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ОСНОВИ ТЕХНІКИ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ
КЛАСИФІКАЦІЯ ОСНОВНИХ ТЕХНІЧНИХ 
ПРИЙОМІВ БОРОТЬБИ В АРМСПОРТІ
Ю.В. Драгнєв, Луганський національний педагогічний 
університет імені Тараса Шевченка
Анотація. У статті подається класифікація основних технічних прийомів боротьби в армспорті та їх опис. При-
діляється увага кутам при виконанні того чи іншого прийому боротьби. 
Ключові слова: прийом боротьби, атакувальні та захисні прийоми боротьби.
Постановка проблеми в загально-
му вигляді та її зв’язок з важливими науковими 
чи практичними завданнями. У сучасному світу 
спорту відбувається постійне вдосконалення тех-
нічної, фізичної, тактичної, психологічної підготов-
ки тощо. Збільшується кількість фармакологічних 
засобів відновлення організму спортсменів. 
Армспорт відноситься до ще молодих видів 
спорту, але це не дає підстави не бути йому ціка-
вим видом спортивних змагань, він стає все більш 
і більш професіональним. Завдяки заняттям з арм-
спорту в спортсмена вдосконалюється здатність 
швидко й точно мислити під час проведення пере-
можного двобою, формується бойове мислення та 
тренується воля до перемоги. Для того, щоб мати 
успіх в армспорті, необхідно бути фізично всебічно 
розвинутим спортсменом, тобто повинні бути ком-
плексно й рівномірно розвинуті рухові якості. Але 
без знань основних технічних прийомів боротьби 
та знань, як пристосувати силу, швидкість, витри-
валість, координацію та гнучкість під час двобою, у 
сучасному армспорті дуже важко.
Аналіз останніх досліджень і публікацій, в 
яких започатковано розв’язання даної проблеми і 
на які спирається автор. Проблемам спортивного 
тренування в армспорті присвячено праці таких 
авторів: М.Галашка, А.Галашка, П.Живори, М. Ко-
чиної, О.Петренка та ін [1– 4].  
Виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблеми, котрим присвячується означена 
стаття. Уперше подається класифікація основних 
технічних прийомів в армспорті. У статті розгляда-
ються атакувальні та захисні прийоми боротьби.
Формулювання мети статті (постановка за-
вдання). Мета нашої статті полягає в тому, щоб по-
дати класифікацію основних технічних прийомів 
боротьби в армспорті. 
Виклад основного матеріалу дослідження з 
повним обґрунтуванням отриманих наукових 
результатів.  Наведені технічні прийоми боротьби, 
як атакувальні так й захисні, є умовними тому, що 
кількість прийомів значно більша завдяки різним 
кутам між передпліччям і плечем, рухам кисті й 
пальців, нахилам тулуба, напівприсідам, рухам пе-
редпліччя, кутам між плечем й тулубом та їх комбі-
націям між собою. Наведемо атакувальні прийоми 
боротьби. Атакувальні прийоми характеризують-
ся виконанням того чи іншого прийому боротьби 
миттєво з центру, зі швидким стартом, до власної 
перемоги. 
Атакувальні прийоми поділяються на: 
1) «верх, пронація» (технічний прийом вико-
нується з «високої руки», високого захвату, «натяж-
ки» руки суперника на себе, викручуванням кисті, 
пронацією передпліччя, кутом між передпліччям і 
плечем 70°–90°, нахилом тулуба паралельно столу 
та напівприсідом під стіл);
2) «гак до себе» (технічний прийом боротьби 
виконується як з «високої», так і «низької руки», 
високого й низького захвату, «натяжки» руки су-
перника на себе, «підтяжкою» руки суперника під 
себе, закручуванням кисті, супінацією передпліч-
чя, кутом між передпліччям і плечем 70°–90°, нахи-
лом тулуба паралельно столу та напівприсідом під 
стіл);
3) «гак у бік» (технічний прийом боротьби ви-
конується як з «високої», так й «низької руки», ви-
сокого захвату, «натяжки» руки суперника на себе, 
викручуванням кисті, супінацією передпліччя, ку-
том між передпліччям і плечем 70°–90°, нахилом 
тулуба з поворотом на 45°);
4) «гак уперед» (технічний прийом боротьби 
виконується як з «високої», так і «низької руки», ви-
сокого захвату, «натяжки» руки суперника на себе, 
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закручуванням кисті, супінацією передпліччя, ку-
том між передпліччям і плечем 70°—90°, повштов-
хом руки суперника, нахилом тулуба паралельно 
столу);
5) «брухт з нахилом тулуба паралельно сто-
лу» (технічний прийом боротьби виконується як 
з «високої», так і «низької руки», високого захва-
ту, «натяжки» руки суперника на себе, сгинанням 
кисті, кутом між передпліччям і плечем 70°—90°, 
повштовхом руки суперника, нахилом тулуба з по-
воротом на 45°);
6) «брухт з поворотом тулуба на 45°» (техніч-
ний прийом боротьби виконується як з «високої», 
так і «низької руки», високого захвату, «натяжки» 
руки суперника на себе, згинанням кисті, кутом між 
передпліччям і плечем 70°—90°, повштовхом руки 
суперника, нахилом тулуба з поворотом на 45°);
7) «прогин убік» (технічний прийом боротьби 
виконується як з «високої», так і «низької руки», ви-
сокого захвату, «натяжки» руки суперника на себе, 
прогинанням кисті, кутом між передпліччям і пле-
чем 70°—90°, повштовхом руки суперника, нахилом 
тулуба паралельно столу);
8) «прогин до себе» (технічний прийом бо-
ротьби виконується як з «високої», так і «низької 
руки», високого захвату, «натяжки» руки суперника 
на себе, прогинанням кисті, кутом між передпліч-
чям і плечем 70°—90°, повштовхом руки суперника, 
нахилом тулуба з поворотом на 45°);
9) «прогин убік з поворотом тулуба на 45°» (тех-
нічний прийом боротьби виконується як з «високої», 
так й «низької руки», високого захвату, «натяжки» 
руки суперника на себе, прогинанням кисті, кутом 
між передпліччям і плечем 70°—90°, повштовхом 
руки суперника, нахилом тулуба з поворотом на 45°);
10) «прогин уперед» (технічний прийом бо-
ротьби виконується як з «високої», так і «низької 
руки», високого захвату, «натяжки» руки суперника 
на себе, прогинанням кисті, кутом між передпліч-
чям і плечем 70°—90°, повштовхом руки суперника, 
нахилом тулуба паралельно столу).
Далі наведемо захисні прийоми боротьби. Захисні 
прийоми зарактеризуються виконання того чи іншо-
го прийому боротьби миттєво з центру, зі швидким 
стартом на зону суперника, з поступовим перетяг-
ненням руки суперника до власної перемоги. 
Захисні прийоми поділяються на: 
1) «гак убік» (технічний прийом боротьби ви-
конується як з «високої», так і «низької руки», висо-
кого й низького захвату, «натяжки» руки суперника 
на себе, закручуванням кисті, кутом між передпліч-
чям і плечем 70°—90°, стартом на зону суперника, 
стриманням руки суперника, «підтяжкою» руки су-
перника, нахилом тулуба паралельно столу);
2) «гак уперед» (технічний прийом боротьби 
виконується як з «високої», так і «низької руки», 
високого й низького захвату, «натяжки» руки су-
перника на себе, закручуванням кисті, кутом між 
передпліччям і плечем 70°—90°, стартом на зону 
суперника, стриманням руки суперника, «підтяж-
кою» руки суперника, нахилом тулуба паралельно 
столу);
3) «напівмісяць на себе вбік» (технічний при-
йом боротьби виконується як з «високої», так і «низь-
кої руки», високого й низького захвату, «натяжки» 
руки суперника на себе, викручуванням кисті, про-
нацією передпліччя, кутом між передпліччям і пле-
чем 70°—90°, стартом назад-убік, стриманням руки 
суперника, нахилом тулуба під стіл);
4) «напівмісяць на себе по центру» (техніч-
ний прийом боротьби виконується як з «високої», 
так і «низької руки», високого й низького захвату, 
«натяжки» руки суперника на себе, викручуванням 
кисті, пронацією передпліччя, кутом між перед-
пліччям і плечем 70°—90°, стартом назад-на себе, 
стриманням руки суперника, нахилом тулуба під 
стіл). Для зручності сприйняття подамо класифіка-
цію основних технічних прийомів боротьби схема-
тично на рис.1.
Далі подамо короткий авторський словник спе-
ціальних термінів в армспорті для більш повного 
уявлення про технічні прийоми.
«АТАКУВАЛЬНІ ПРИЙОМИ» — прийоми бо-
ротьби, що характеризуються швидкими й напо-
легливими рухами до перемоги на своїй зоні столу. 
«БРУХТ» — технічний прийом боротьби, який 
зумовлений постановкою «низької руки», рухом за 
напрямком паралельно столу, згинанням кисті, пе-
редпліччям у напівпронованому стані, підтягуван-
ням плеча до тулуба, нахилом паралельно столу.
«ВЕРХ» — технічний прийом боротьби, який 
зумовлений постановкою «високої руки», рухом 
за напрямком до кута столу, викручуванням кисті, 
пронацією передпліччя, підтягуванням плеча до 
тулуба, нахилом тулуба паралельно столу, напів-
присідом під стіл.
«ГАК В АТАЦІ» — технічний прийом бороть-
би, який зумовлений постановкою «низької руки», 
рухом за напрямком до кута столу, закручуванням 
кисті, супінацією передпліччя, підтягуванням пле-
ча до тулуба, поворотом тулуба на 45°, нахилом ту-
луба на столі.
«ГАК У ЗАХИСТІ» — технічний прийом бороть-
би, який зумовлений постановкою «низької руки», 
рухом за напрямком до кута столу, закручуванням 
кисті, супінацією передпліччя, підтягуванням пле-
ча до тулуба, поворотом тулуба на 45°, нахилом ту-
луба на столі.
«ЗАХИСНІ ПРИЙОМИ» — прийоми бороть-
би, що характеризуються швидкими й наполегли-
вими рухами до перемоги на зоні суперника без 
поразки. 
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«НАПІВМІСЯЦЬ У ЗАХИСТІ» — технічний 
прийом боротьби, який зумовлений постановкою 
«високої руки», рухом за напрямком назад-вбік, 
викручуванням кисті, пронацією передпліччя, під-
тягуванням плеча до тулуба, нахилом тулуба за стіл, 
напівприсідом під стіл.
«НАТЯЖКА» — стан напруги плечепроменево-
го м’яза в русі з підніманням руки суперника вгору, 
на себе.
«ПІДТЯЖКА» — стан напруги найширшого 
м’яза в русі з підтягуванням руки суперника під 
себе, вниз. 
«ПРОГИН» — технічний прийом боротьби, 
який зумовлений постановкою «високої руки», ру-
хом за напрямком паралельно столу, прогинанням 
кисті, супінацією передпліччя, підтягуванням пле-
ча до тулуба, поворотом тулуба на 45˚, нахилом ту-
луба на столі. 
«ПРОНАЦІЯ» — рух передпліччя назовні. 
«СТАРТ» — швидкий рух спортсмена за сигна-
лом «Ready! Go!».
«СУПІНАЦІЯ» — рух передпліччя всередину.
«СУГЛОБ» — стан статичної напруги плече-лу-
чевого й найширшого м’яза в русі з надавлюванням 
руки суперника в бік.
Висновки з дослідження й перспективи по-
дальшого їх розвитку. Наведена класифікація ос-
новних технічних прийомів боротьби в армспорті 
є достатьо умовною, тому що кількість прийомів 
значно більша завдяки різним кутам між перед-
пліччям й плечем, рухам кисті й пальців, нахилам 
тулуба, напівприсідам, рухам передпліччя, кутам 
між плечем й тулубом та їх комбінаціям між со-
бою. У подальшому розвитку порушеної проблеми 
планується подати методику навчання атакуваль-
них та захисних технічних прийомів боротьби в 
армспорті.
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